EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO: HÁBITO OU NEGLIGÊNCIA ENTRE PRATICANTES DE ATIVIDADE FÍSICA NO  MUNICÍPIO DE INHUMAS? by Máximo, Jefferson Jorcelino
EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO: HÁBITO OU NEGLIGÊNCIA 
ENTRE PRATICANTES DE ATIVIDADE FÍSICA NO  MUNICÍPIO DE 
INHUMAS?
MÁXIMO, Jefferson Jorcelino1
Introdução:  A  realização  dos  exercícios  de  alongamento  é  uma  orientação  feita  
principalmente por profissionais da área de educação física. Feitos de forma aleatória, antes  
ou após qualquer atividade física é bom que siga as orientações sobre essses exercícios, pois  
a  extensão de seus benefícios  vão além da simples  prevenção contra uma possível  lesão  
muscular.  Objetivo: Por  meio  do  estudo  objetivou-se   investigar  dentro  do  universo  de  
pessoas que praticam atividade física, observar se estas são cuidadosas quanto a realização  
dos exercícios de alongamento.  Método: A amostra utilizada foi resposta espontânea a um  
questionário,  por  166  pessoas,  sendo  que  dessas,  83  do  sexo  masculino  e  83  do  sexo  
feminino. Com idade entre 15 e 70 anos e que iniciavam ou terminavam sua atividade física;  
Resultado: Constatou-se que: antes da prática da atividade física 51 (30,8%) não  realizam  
exercícios  de alongamento,  55 (33,1%) às vezes realizam e 60 (36,1%) sempre realizam.  
Após a prática da atividade física 45 (27,1%) não  realizam exercícios de alongamento, 54  
(32,5%) às vezes realizam e 67 (40,4%) sempre realizam.
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1. Introdução
Nos  dias  atuais  é  fácil  perceber  o  aumento  do  número  de  pessoas  que  procuram 
realizar uma atividade física, para isso, basta observar logo nas primeiras horas do dia ou 
então ao entardecer.  Quer seja em praças públicas ou em avenidas com menor tráfego de 
veículos, então, lá estarão pessoas praticando sua caminhada ou corrida diária. Essa prática é 
bastante  eclética,  seus  adeptos  são  jovens,  adultos  e  pessoas  de  mais  idade,  que  ora  por 
prescrição médica ou iniciativa própria pouco a pouco tem se conscientizado da importância 
de se manterem ativos por toda sua vida.
Mesmo que se considere a caminhada e a corrida em ritmos lentos, como atividades de 
baixa ou média intensidade,  ainda sim, a realização dos exercícios de alongamento é uma 
orientação feita principalmente pelos profissionais da área de Educação Física, quer sejam 
feitos de forma aleatória, antes e ou após qualquer atividade física é bom que siga a orientação 
sobre os exercícios de alongamento, pois a extensão de seus benefícios vão além da simples 
prevenção contra uma possível lesão muscular.
2. Fundamentação Teórica
Barbanti,  (1994),  defini  Alongamento  como  extensão  do  músculo  além  do  seu 
comprimento em repouso.
Dantas (1998), também deixa sua contribuição e defini Alongamento, como sendo a 
forma de trabalho que visa a manutenção dos níveis de flexibilidade obtidos e a realização dos 
movimentos de amplitude normal com o mínimo de restrição física possível.
Ainda buscando definições para o alongamento, Lima (2003), conceitua-o como termo 
geral usado para descrever os exercícios elaborados para alongar as estruturas dos tecidos 
moles e encurtados , desse modo aumentar a amplitude do movimento.
Os estudos descrevem os  exercícios  de alongamento  como movimentos  articulares 
simples quanto a sua execução, evidentemente que com alguns cuidados, que por outro lado, 
nos  chama  atenção  quanto  sua  grande  complexidade  quando  analisamos  as  estruturas 
envolvidas (músculo, feixe conectivo, tendão, articulação, vasos e nervos) e ainda, sobre seus 
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efeitos  que  podem  extrapolar  as  estruturas  anátomo-fisiológicas  induzindo  a  alterações 
psíquicas, (motivo que reafirma) pelo qual lhe é atribuído grande importância.
Maxine  Tobias  e  John  Patrick  Sullivan  (1998),  O  alongamento  é  vital  para  os 
movimentos  livres  e  o  condicionamento  físico.  Dessa  afirmativa  pode-se  entender  que  a 
ausência dos exercícios de alongamento contribui para um processo degenerativo gradativo 
limitando os movimentos do corpo humano. 
Quanto a discussão sobre os efeitos desses exercícios na melhoria do rendimento e 
performance em determinadas práticas esportivas, Christophe Geoffroy (2001),  afirma que os 
exercícios de alongamento tem ação preventiva contra problemas tendinosos, musculares e 
articulares, que passam pela função anti-stress e chegam até a obtenção do bem estar, para tal 
recomenda o Alongamento Ativo-Dinâmico, antes de cada esforço físico, por contribuir para 
o aquecimento muscular,  tendinoso, articular,  e desse modo se preparar para o esforço. E, 
depois de um esforço físico, recomenda o Alongamento Passivo que atribui seus efeitos na 
manutenção da flexibilidade músculo-tendinosa, sua ação na recuperação e drenagem.
O fato de tomarmos conhecimento mesmo que superficialmente desses benefícios, já 
teríamos razões suficientes para incluí-los em nossas práticas diárias e principalmente como 
pré e pós requisito para as práticas esportivas.
3. Materiais e Método
A pesquisa foi realizada no município de Inhumas – GO, entre o período de abril a 
junho de 2010. Num excelente espaço público, local onde há grande concentração de pessoas 
com  objetivo  de  praticar  sua  caminha  e  ou  corrida  diária.  A  população  alvo  foram 
adolescentes, jovens, adultos e velhos, de ambos os sexos com idade entre 15 e 70 anos, que 
têm como hábito a prática da atividade física priorizando o lazer,  o bem estar,  a saúde e 
qualidade de vida. 
A amostra utilizada foi resposta espontânea constituída por um total de 166 pessoas de 
diferentes  níveis  sócio-econômico,  representando vários  bairros  do município.  As pessoas 
foram abordadas no momento que iriam iniciar ou ao termino de sua atividade física. Cada 
pessoa  da  população  alvo  recebeu  um formulário  padrão  com nove questões  para  serem 
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respondidas e uma caneta. Foi ressaltado a importância de serem autênticos em suas respostas, 
e imediatamente após o preenchimento os questionários eram recolhidos.
4. Resultados Esperados /Discussão
Tabela 1 – Distribuição quanto a realização dos exercícios de alongamento Antes e Após a atividade física.
Antes da Atividade Física Após a Atividade Física
Frequência Número Percentuais Frequência Número Percentuais
Sempre 60 36,1 Sempre 67 40,4
As vezes 55 33,1 As vezes 54 32,5
Não 51 30,8 Não 45 27,1
Total 166 100 Total 166 100
Se tratando do inquérito sobre a realização dos exercícios de alongamento, verificou-
se que  o momento em que é mais comum a prática desses exercícios é após terem  terminado  
sua atividade física. 
Tabela 2 - Demonstrativo de quantidade (n) e percentual de indivíduos (por gênero) quanto a realização  
dos exercícios de alongamento antes e após a atividade física
Antes da atividade física Após a atividade física
Feminino Masculino Feminino Masculino
Frequência nº % nº % Frequência nº % nº %
Sempre 33 39,7 27 32,6 Sempre 39 47 28 33,7
As vezes 27 32,6 28 33,7 As vezes 25 30,1 29 35
Não 23 27,7 28 33,7 Não 19 22,9 26 31,3
Total 83 100 83 100 Total 83 100 83 100
Verificamos que as mulheres são mais cautelosas quanto a realização dos exercícios de 
alongamento,  33  (39,7%) afirmaram realizar  os  exercícios  antes  da  atividade  física  e  39 
(47,0%) afirmaram realizar os exercícios  após a atividade física. 
Gráfico 1 – Demonstrativo dos motivos pelos quais as pessoas negligenciam os exercícios de alongamento.
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 Constatou-se  que  a  falta  de  informação  sobre  a  importância  dos  exercícios  de 
alongamento,  e  principalmente  a  extensão  de  seus  efeitos  são  os  principais  fatores  que 
impedem sua prática habitual.
5. Conclusão 
Embora a palavra alongamento seja uma linguagem bastante  popular entre aquelas 
pessoas que praticam atividade física, podemos perceber que sua prática ainda não condiz 
com sua  popularidade.  Mesmo  em nossos  dias  é  comum encontrar  entre  pessoas  que  ao 
praticar algum tipo de atividade física se negligenciam quanto aos exercícios de alongamento.
 Esse quadro requer a atenção dos profissionais de educação física, pois eles são os 
principais agentes difusores da boa e correta prática de atividade física, no entanto, desperta-
os para a responsabilidade de desenvolver medidas sócio educativas de forma que a prática 
dos exercícios de alongamento se torne um hábito entre àqueles que praticam atividade física .
Assim, a orientação e o aconselhamento do profissional de educação física será eficaz 
desde  que  exercido  de  maneira  constante,  de  forma  que  a  prática  dos  exercícios  de 
alongamento  devem anteceder  e postergar  todas as propostas de atividades  físicas,  pois o 
hábito desses exercícios podem ser suficientes para determinar o desempenho mais efetivo, 
visto  assim,  a  saúde,  o  bem  estar,  a  satisfação,  e  a  qualidade  da  atividade  física  serão 
resguardados.
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